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Recent Findings of Clinical Intervention
Through Exercise for Mental Health
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Abstract: In the present review, the psychological effects of exercise on mental health problems, such as de-
pression and anxiety disorder were examined. A summary of findings was compiled of recent studies on
mental health problems related to several physical disorders, such as diabetes and heart disease, and the ef-
fects of exercise on these problems. In addition, the latest research conducted in the fields of neurophysiol-
ogy and brain science is discussed to propose mechanisms by which exercise can improve mental health
problems.



























































































した RCT（Randomized Controlled Trial＝ラン
ダム化比較試験）と，その中で適切に隠蔽化さ





























男性 7841歩 女性 6883歩
・65歳以上
男性 5628歩 女性 4584歩
（平成 22年）
・20歳～64歳
男性 9000歩 女性 8500歩
・65歳以上
男性 7000歩 女性 6000歩
（平成 34年度）
②運動習慣者の割合の増加 ・20歳～64歳
男性 26.3％ 女性 22.9％
・65歳以上
男性 47.6％ 女性 37.6％
（平成 22年）
・20歳～64歳
男性 36％ 女性 33％
・65歳以上




・17都道府県（平成 24年） ・47都道府県（平成 34年度）
表 2 日本うつ病学会治療ガイドライン10）
Ⅱうつ病（DSM 5）／大うつ病性障害（2016）




た運動療法が用いられることがある（Mather et al, 2002;
Blumenthal et al, 1999; Herman et al, 2002; Babyak et al,
2000; Brown et al, 2005）。軽症に限定されてはいないが，
メタ解析においてもうつ病に運動が有効であるとする報
告（Rimer, 2012; Silveira, 2012; Bridle, 2012; Brown,
2013）がある。
一方で，運動の効果については否定的な報告もあり
（Chalder et al, 2012），比較的大規模な研究も新たに相次
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